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En skrift om stress för människor som arbetar med lant-
bruk och deras anhöriga. Syftet är att ge några verktyg 
för att kunna hantera stressfyllda arbetssituationer och 
därmed minska risk för hälsoproblem och olycksfall.
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5Inledning
Livet på landet förknippas ofta med en frisk och hälso-
sam miljö, där man följer naturens och årstidernas väx-
lingar. Det är emellertid en miljö som innehåller stora 
risker för olycksfall och ohälsa. Stress, ensamarbete och 
pressad ekonomi bidrar till de många olycksfallen bland 
lantbrukare. Stressen är extra hög under lantbrukets 
högsäsonger som vid vårbruk och skörd. Att skapa ökad 
kunskap om stress, dess negativa konsekvenser samt hur 
man känner igen stressymptom är viktigt. Ännu viktiga-
re är att förebygga stress och att ha strategier för att han-
tera stressen när den dyker upp i lantbrukarens vardag. 
Denna skrift är tänkt att vara till hjälp för lantbrukaren 
själv, men också ett inspirationsmaterial till lantbrukarfa-
miljen och andra som möter lantbrukaren i sin vardag.
Samtliga uppgifter i denna skrift är hämtade från källor 
som är angivna i referenslistan.
6Bakgrund
Vad är stress?
De ﬂesta vet hur stress känns och vet någorlunda vad 
som orsakar stress. Att försöka skapa ett helt stressfritt liv 
är varken realistiskt eller önskvärt, eftersom positiv stress 
också gör att vi utvecklas som människor.
Att tillfälligt hamna i en stressfull situation behöver inte 
vara skadligt, det kan till och med leda till en förbättrad 
prestation. Däremot kan övermäktiga krav och känsla av 
att inte kunna klara av situationen leda till negativ stress. 
Långvarig stress, utan möjlighet till återhämtning, kan 
vara skadlig och leda till ohälsa.
Få ord har ökat så mycket i användning som ordet stress. 
Det är svårt att ge en bestämd beskrivning av innebör-
den, kanske för att stress är något som inte står still utan 
förändras hela tiden. Barn vet många gånger vad stress 
betyder, de tänker ofta på olika former av tidsbrist. Vux-
na har en mer varierad bild av betydelsen av stress. En 
bra beskrivning av stress är de själsliga och kroppsliga 
reaktioner som kan bero på yttre eller inre påfrestningar 
och som ger förändringar i olika funktioner med möjlig 
sjukdom som följd. 
Sammantaget kan man säga att stress ofta förekommer i 
vårt dagliga liv. Det är tydligt att stress ibland leder till 
7rent fysiska följder, bland annat i celler. Kroppsliga reak-
tioner på stress kan vara frisättning av hormoner, aktive-
ring av nervsystem och muskler eller påverkan av vårt 
immunförsvar.
Det är viktigt att poängtera att stressupplevelser är högst 
individuella. Människor reagerar väldigt olika på en och 
samma situation. Reaktionerna kan också variera från 
ett tillfälle till en annat.
Orsaker till stress
Det ﬁnns en mängd orsaker till stress, vilka kan delas upp 
i ﬂera grupper. Vissa faktorer gäller kontakter och kom-
munikation med andra människor, andra är av mental 
karaktär som hur man tänker eller löser problem. Om-
givningen som den fysiska miljön kan medföra anled-
ningar till stress. Även skillnader mellan kvinnor och 
män har betydelse, beroende på arv eller könsroller. Här 
nedan följer några exempel.
Sociala faktorer och fysiska förändringar i livet
Relationer till andra människor är en av de vanligaste 
orsaker till stress, både för kvinnor och män. Samspel 
med partner, barn och andra människor, konﬂikter, för-
luster av olika slag som dödsfall, separation, skilsmässa 
eller förlust av arbete är exempel på sociala faktorer som 
kan orsaka stress. Krav i arbetet, skötsel av ekonomi, tids-
brist, beslutsfattande, problemhantering, försörjning och 
samhällsåtaganden är några andra exempel. 
8Fysiska stressorer kan vara övergångar från barndom till 
vuxenliv och senare till ålderdom, från singelliv till part-
nerskap, från arbete till pension samt förändringen som 
sker när man får barn och blir förälder. Dålig kost, brist 
på motion, sömnstörning eller sjukdom och skada kan 
också orsaka stress. 
Den fysiska miljön
Den fysiska miljön är ofta svår att göra något åt. Några 
exempel är väder och årstidsberoende faktorer såsom; 
översvämning, torka, eldsvådor och stormar. Faror och 
utmaningar i samband med resor eller förﬂyttningar kan 
också vara stressande.
En gammal harv 
från en annan tid.
9Tankar och inre dialog
Hur vår hjärna tolkar och bearbetar olika händelser i 
livet varierar från person till person. Hur vi tänker och 
resonerar med oss själva går till stor del att påverka och 
detta kan vi dra nytta av. Om negativa tankemönster kan 
brytas är det möjligt att minska stressen (se sida 24). Na-
turligtvis ﬁnns det också många orsaker till stress i livet 
som vi inte kan påverka genom tankar.
Könsskillnader och könsroller
Kroppen och hjärnan hos män och kvinnor har utveck-
lats för att säkra vår överlevnad. Kvinnor och män rea-
gerar olika och på olika faktorer. Män oroar sig oftare 
för arbete, försörjning och prestation. Kvinnor oroar sig 
oftare för relationer och familj. Familjestress är därför 
vanligare hos kvinnor än den stress som arbetslivet inne-
bär.    
Se sidan 27 i bilagor över möjliga tecken på stress.
Lantbrukare och stress
En hel del faktorer är annorlunda för lantbrukare än för 
andra yrkesgrupper. Utvecklingen för lantbruksföretag 
är att de blir allt färre och allt större. Strukturomvand-
lingen går från mindre familjeföretag till större lant-
bruksföretag. Denna utveckling av lantbrukares företag, 
är en stor förändring för många. Detta medför ofta ett 
större ekonomiskt ansvar och risktagande, ibland även 
personalansvar och många arbetstimmar. 
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Med allt färre lantbrukare ökar både ensamarbetet och 
avstånden mellan gårdarna. Många lider av brist på le-
dighet, det är svårt att ta ledigt, speciellt på gårdar med 
djurproduktion. Eftersom de allra ﬂesta lantbrukare bor 
på sin arbetsplats är det svårt att lämna jobbet och koppla 
av efter arbetsdagens slut
Olika förväntningar från samhället kan påverka lant-
brukaren att öka till exempel ekologisk produktion och 
att behålla ett öppet landskap. Oförutsägbara förutsätt-
ningar beroende på EU-bidrag, lagar och förordningar, 
förändrad pris- och räntenivå kan orsaka oro och stress. 
Tillsammans med andra faktorer som väderförhållanden: 
torka, storm och översvämning kan situationen upplevas 
som ohållbar.
Barntillsyn kan ibland 
vara svår att ordna på 
landsbygd.
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Det ﬁnns perioder på lantbruk som är intensiva med 
stor tidsbrist vilket ofta leder till stress och då också ökad 
olycksfallsrisk.
 
Relationsproblem och familjebekymmer drabbar även 
lantbrukare, men ofta är lantbruk också något av en livs-
stil där familjen är involverad. Hela familjen påverkas av 
lantbruket och lantbruket av familjen. Separation och 
skilsmässa kan innebära att lantbruket går i konkurs och 
gården som kanske har gått i arv i generationer måste 
säljas.
Se sidan 28 i bilagor för stressfaktorer i lantbruksföretag.
Lantbrukare i Sverige och i andra länder utsätts ofta 
för mycket stress och höga psykiska krav. I Australien är 
självmordsfrekvensen dubbelt så hög för manliga lant-
brukare som för den vanliga befolkningen. Det ﬁnns 
studier som visar att lantbrukarkvinnor har sämre stimu-
lans och mindre kontroll över sitt arbete samt mer oro 
över framtiden än manliga lantbrukare.
Långvarig stress har också koppling till ökad risk för så-
väl fysisk som psykisk ohälsa.
Hur kan stress för lantbrukare minskas?
Det ﬁnns särskilda omständigheter för lantbrukare som 
kan uppmärksammas och hanteras för att minska stress. 
En del faktorer går inte att göra något åt, men det kan 
ändå vara viktigt att bli medveten om dem.
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Ekonomiskt läge
Hur ser det ekonomiska läget ut för ditt företag? Har 
utgifterna överstigit inkomsterna? Är företaget lönsamt? 
Det är viktigt att kontrollera hur företagets ekonomi ser 
ut med jämna mellanrum. Om företaget går med under-
skott kan förlusten bli mindre ju tidigare man känner till 
situationen. Anlita lantbruksekonomiska rådgivare eller 
gå själv utbildning i företagsekonomi.
Företagsplanering
Företagsplanering kan göras med olika tidsperspektiv, 
både kort- och långsiktiga. Planering är viktig för att öka 
produktiviteten och för att klara av familjens försörjning. 
Med en god planering minskar stressen i hög grad, både 
för den ansvarige och för familjen. 
Papper, papper....
varför inte ta hjälp?
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Vem ska ”ta över” gården?
Hur ska ägandet se ut i framtiden (exempelvis en kom-
mande försäljning eller att någon i familjen tar över)? 
Det är viktigt för hela familjen att veta vad som förvän-
tas av var och en, så att man kan planera sin framtid. Det 
är ofta känsligt att prata om, men det kan minska stressen 
för familjen.
Personal
Personaladministration innefattar nyanställning och 
kompetensutveckling. Personalomsättning kan vara en 
stor kostnad för företaget och därför är det viktigt att 
värna om de anställda. Ledarskap och teamwork är bety-




Det är ingen tvekan om att allt större del information 
om marknaden, priser på insatsmedel, avräkningspriser 
och väderprognoser sker genom IT. Även kontakt med 
omvärlden sker allt mer via datorn, exempelvis kom-
munikation med säljare och köpare. Datorer är ett bra 
hjälpmedel för bokföring och ekonomiska översikter.
Marknadsföring
Marknadsföring kan vara ett sätt att höja priset för lant-
bruksprodukterna. Det har blivit allt viktigare på senare 
tid när avräkningspriser och priser på insatsmedel varie-
rar kraftigt. Resultatet av marknadsföring kan bli bättre 
lönsamhet, vilket medför mindre oro för ekonomin.
Hur fungerar stress?
Det är vanligt att stress byggs upp över en tid. En stress-
faktor läggs till en annan. Då blir summan av delarna 
mer än helheten. Orsaker till stress kan växla, och vara i 
ständig förändring. En situation är svår att förstå om man 
inte vet vad som ﬁnns bakom. Ögonblicksbilder avslöjar 
bara en liten del av situationen.
Orsaker till stress går många gånger in i varandra och det 
är ofta otydligt var en faktor slutar och var en annan tar 
vid.  Faktorer som orsakar stress kan vara uppbyggda i 
rangordning och bestå av överordnade och underordna-
de delar. En familj kan ses som en del i en helhet. Famil-
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jen ingår i en överordnad del: grannskapet, kommunen, 
landskapet och så vidare. Familjen består även av mindre 
delar som till exempel föräldrar och syskon.
Medvetenhet och förståelse av situationen
En vanlig svårighet är att upptäcka och förstå situatio-
nen. Men innan man kan göra något åt situationen måste 
man bli medveten. Genom att ställa sig själv några frågor 
kan man upptäcka hur man reagerar;
• När blir jag så stressad att det blir 
 ett problem för mig? 
• Vad är det som jag blir stressad av? 
• Vilka tecken eller signaler får jag 
 när det börjar bli ”för mycket”?
Vad kan göras åt stress?
En fördel är att stress kan vara hanterbar. Även om för-
mågan att hantera stress bara är en del av lösningen är 
den till stor hjälp. En hanterbar nivå av stress är ibland 
till nytta istället för skada. Nedan beskrivs hur stress be-
arbetas i olika steg.
Bli medveten om och förstå situationen
↓




Konsekvenser av långvarig stress
Stressfulla händelser kan sätta igång en rad förändringar 
i kroppen. Alltifrån påtagliga reaktioner som koncentra-
tions- och sömnstörningar, förkylningar och infektio-
ner, utmattning och ångest till biokemiska förändringar 
kan uppstå. Reaktionerna på stress varierar från person 
till person, men ingen är immun mot stress, oavsett hur 
lättsam eller sorglös man är. Plötsligt en vacker dag kan 
stress påverka en människa kraftigt, speciellt om han eller 
hon konfronteras med en obekant och särskilt besvärlig 
situation som han eller hon kanske inte har förmåga att 
klara av.
Stress är en del av den dagliga tillvaron. Effekterna kan 
vara alltifrån lätta och positiva till allvarliga och skadliga. 
Stress kan vara ett resultat av stora händelser i livet, el-
ler helt enkelt ackumulerade vardagsbekymmer. Negativ 
stress följs ofta av betydande minskning av produktivi-
teten. Faktorer som påverkar arbetsförmågan kan vara 
obeslutsamhet, brist på energi, utmattning och försäm-
rad koncentrationsförmåga. 
Se sidan 29 i bilagor över exempel på olika hälsoproblem.
Våld i familjen
En mindre känd och inte så omtalad konsekvens av stress 
är att det kan leda till sämre humör, aggressioner samt 
ökad benägenhet att tillgripa våld. Detta är en proble-
matik som kan bli följden av stress oavsett miljö eller 
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bransch och inget som är känt som ett större problem i 
lantbruket. Problematiken tas dock upp i detta samman-
hang för att bidra till kunskaper om kopplingen mellan 
stress, aggressioner och våld samt för att dessa konse-
kvenser ska kunna förebyggas genom aktiv stresshante-
ring och stressprevention.  
Både kvinnor och män kan använda våld. Den som bru-
kar våld är ansvarig för sina egna handlingar och för att 
stoppa våldet eller söka professionell hjälp. Oavsett hur 
en partner uppträder, även om så våldsamt, kommer inte 
problemen att lösas genom att svara med våld. När våld 
förekommer leder det ofta till förvärrat och vanemässigt 
våld. Häftigt humör kan bemästras genom strategier för 
att tackla problem på ett rationellt och konstruktivt sätt.
Våld kan ta form i många skepnader som fysiskt, käns-
lomässigt och verbalt, socialt, ﬁnansiellt, religiöst eller 
sexuellt. Socialt våld kan betyda att inte tillåta sin part-
ner att välja sina egna vänner, ofta prata nedlåtande om 
sin partners familj eller vänner, medvetet få sin partners 
familj eller vänner att känna sig ovälkomna, förolämpa, 
skämma ut eller förringa inför andra människor, bevaka 
och kontrollera sin partner.
Metoder för att minska stress
Det ﬁnns en rad faktorer som kan vara till hjälp för att 
sänka stressnivån, här kommer förslag på några. Vissa fak-
torer är mer fysiskt inriktade, andra är av psykisk natur.
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Göra smarta val
När man är stressad är det lätt att glömma små saker. 
Om man är stressad gör man kanske inte samma val som 
man skulle gjort om man inte var stressad. Ibland kan 
de minsta saker få stor effekt för vilken grad av stress vi 
utsetts för. Bara genom lätt motion som att promenera 
eller cykla kan man minska stresshormoner i kroppen.
 
Bra sömnvanor 
Det är vanligt att människor som utsätts för stress får 
sömnstörningar. För att upprätta bra sömnvanor kan 
nedanstående tips vara till hjälp.
Motion kan vara en 




Dela upp dagen, håll fasta måltider, utför rutiner vid be-
stämda tider. Motionera lite varje dag. Bestäm tid för att 
lösa problem, undvik oro på kvällen och natten. Undvik 
att sova på dagen. Gå till sängs och stig upp vid regel-
bundna tider.
På kvällen
Avsluta dagen. Om det ﬁnns problem så skriv ner dem 
och titta på dem nästa dag. Lätt motion i början av kväl-
len kan vara bra för sömnen, men undvik intensiv mo-
tion sent på kvällen. Skapa en rutin för att varva ner. 
Undvik att dricka drycker med koffein (kaffe, te och 
energidrycker). Rök helst inte innan du ska somna och 
använd inte alkohol för att somna. Se till att sovrum-
met är bekvämt med lagom temperatur. Ät inte en stor 
måltid innan du ska lägga dig men ett lätt mellanmål kan 
vara bra för att komma till ro.
Vid läggdags
Skapa en ritual genom att göra samma sak varje kväll 
innan du ska somna.   Det kan vara ett varmt bad, dusch 
eller avslappnande musik. Då lär sig kroppen och förbe-
reder sig på att somna. Gå och lägg dig när du är sömnig 
och läs inte eller se på tv. Ha inte hetsiga diskussioner 
eller gräl i sängen.
Under natten
Om du vaknar under natten och inte somnar om inom 
en halv timme, kan det vara bra att stiga upp och göra 
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något distraherande, men avslappnande. Gå och lägg dig 
igen när du känner dig trött. Stig upp vid samma tid 
varje morgon och sov inte längre för att ta igen förlorad 
sömn. Om det ﬁnns ljud som väcker dig kan öronprop-
par var till hjälp. Undvik sömntabletter, de skapar inte 
bättre sömn på lång sikt. 
Användning av alkohol 
Det är vanligt att människor som har problem med stress 
börjar använda alkohol för att slappna av. Alkohol för-
svårar förmågan att ta itu med problem och att hantera 
stress. Det kan också leda till missbruksproblem och kan 
ha en negativ inverkan på sömnen.
Strukturerad problemlösning
Människor som är stressade känner sig ofta överväldi-
gade av problem. Att gå metodiskt till väga för att lösa 
problem är till stor hjälp och ger möjlighet till kontroll 
över problemen. Börja exempelvis med ett lätt problem 
som är möjligt att lösa. Bena upp, sortera problemen och 
bestäm därefter i vilken ordning de ska hanteras. Analy-
sera sedan delarna och bearbeta en bit åt gången. Tänk 
efter hur du har löst problem tidigare. Lista upp person-
liga styrkor, stöd och resurser som ﬁnns tillgängliga.
Vårda relationer             
När människor är stressade, och som mest behöver stöd 
av andra, försummas ofta relationer. Ansträng dig att ta 
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kontakt med människor, gärna de som är i samma situa
tion. Ett bra utbyte lättar ofta på trycket och man kan 
känna sig mindre isolerad och hjälplös. 
Minska oro genom avslappning 
Människor som är stressade har ofta spänningar. Följden 
blir att spänningar är så vanliga att man inte lägger märke 
till dem. Det första steget är att bli medveten om spän-
ningarna och var de sitter. Vid avslappning släpper spän-
ningar i muskler och då skickar nerverna i musklerna en 
annan typ av signaler till hjärnan. Hjärnan slutar skicka 
paniksignaler till nervsystemet.
En fridfull plats bland 
maskrosor.
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Stillhet         
Leta upp en plats där du kan känna lugn och ro och inte 
blir störd (stäng av mobilen). Dra dig tillbaka en stund, 
hämta andan och försök slappna av där. 
Mindfulness
Ett annat sätt att minska stress är en metod som kall-
las mindfulness. Metoden är mycket gammal, men an-
vänds allt mer på senare tid. Mindfulness går ut på att bli 
medvetet närvarande i nuet och att välja hur man agerar 
på det som händer i tankar, känslor och kropp i varje 
ögonblick.
Koffein och uppiggande drycker
Koffein stimulerar centrala nervsystemet. Kaffe, te och 
andra energidrycker orsakar ibland problem med att 
slappna av. Det kan för ångestfyllda människor förvärra 
symtomen avsevärt och leda till mer stress.
Att säga nej  
Människor som utsätts för mycket stress tar ofta på sig 
för mycket. Säg bara ja till saker som är realistiska att 
hinna med. Stanna upp och fundera på vad som är vik-
tigt och betydelsefullt för dig. Ibland lägger man ner för 
mycket energi på det som inte är så viktigt och glömmer 
att prioritera det som är mest väsäntligt.
Tips på vidare läsning ﬁnns på sidan 30.
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Att tänka negativt är en fara som inte ska ignoreras. Ne-
gativa tankar följs ofta av känslor som osäkerhet, hopp-
löshet, hjälplöshet, att vara överväldigad, ledsen eller för-
tvivlad. Här är några exempel på negativa tankar och hur 
du kan hantera dessa.
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 Exempel på tankemönster
• Läsa andras tankar som ”de tycker att jag är 
 misslyckad”. Man kan ju faktiskt inte veta vad 
 andra människor tänker. Om det verkligen är 
 viktigt att veta måste man fråga vad de tycker.
• Katastroftankar som ”allting går dåligt för mig”.  
 Någon gång lyckas man. Då är det viktigt att inte  
 glömma eller förminska det. 
• Generalisera genom att tänka ord som 
 ”alltid, aldrig, ingen eller alla.” 
 Istället för att tänka lite mer nyanserat som 
 ”ibland går det dåligt” eller ”några tycker att”.
• Spå i framtiden som ”det kommer att gå dåligt”. 
 Det är ju faktiskt inte möjligt att veta hur det 
 kommer att bli i framtiden.
• Sätta upp regler som ”jag ska”. 
 Dessa tankar skapar orealistiska förväntningar. 
 Att tänka lite snällare mot sig själv som 
 ”jag ska försöka göra mitt bästa”.
• Svart- eller vittänkande som 
 ”allting andra gör blir rätt”. 
 Istället för att tänka ”ibland misslyckas jag”.
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Hur kan omgivningen hjälpa någon som mår 
dåligt av stress?
Det är inte alltid lätt att hjälpa någon som mår dåligt av 
stress eftersom den drabbade ofta är ointresserad, saknar 
energi, motivation och kan vara irriterad. Vissa personer 
är inte vana vid att prata mycket, särskilt inte om sig själv, 
så att få gång ett samtal kan vara svårt.
Tips för att hjälpa någon som mår dåligt av stress:
• Tala diskret om att du har märkt en förändring 
 i temperament och personlighet.
• Försök att bryta personens isolering, se till att hålla 
 kontakten, uppmana personens familj och vänner 
 att göra det samma. 
• Föreslå att personen söker kontakt med någon 
 professionell om inget annat hjälper. 
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Kontakter
• LRF har bonde- och djuromsorgsgrupper, 
 bondekompis och bondenätverk. 
 Sök lokal LRF-hjälp.
 webbplats: www.lrf.se
• Röda Korset 
 telefon 0771-900 800, alla dagar 14-22
• Jourhavande medmänniska 
 telefon 08-702 16 80, alla dagar 21-06 
 webbplats:www.jourhavande-medmannisk.com
• Jourhavande präst eller pastor 
 telefon 112, varje natt 21-06
• BRIS
 Ger stöd till barn, telefon 0200-230 230, 
 må-fr 15-21, lör-sön 15-18 
 webbplats: www.bris.se
• Sjukvårdsupplysning
 Förmedla kontakt.Sök lokal sjukvårdsupplysning.
• Nationella hjälplinjen 
 telefon 020-22 00 60, alla dagar 13-22
• Mansjouren 
 telefon 08-30 30 20
 webbplats: http://mansjouren.net
• Nationella Kvinnofridslinjen
 telefon 020 - 50 50 50, bemanning dygnet runt
 webbplats: http://www.kvinnofridslinjen.se
• Psykisk akutmottagning
 Sök lokala mottagningar.
• SOS-centraler
 Förmedlar kontakter. Telefon 112
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Bilagor
Möjliga tecken på stress
• Dålig aptit
• Dålig koncentration eller dåligt minne
• Flämtande andning utan fysisk aktivitet
• Försämrad effektivitet i arbetet
• Halsbränna 
• Hudirritationer eller eksem
• Humörsvängningar
• Huvudvärk eller migrän
• Liten sexuell lust och/eller svag sexuell prestation
• Magsmärtor
• Nervös diarré
• Ofta förekommande ilska eller frustration
• Skärrad eller lättskrämd
• Spänningar eller smärta i muskler
• Svettningar, skakningar eller nervositet
• Svårigheter att somna eller sova
• Täta toalettbesök
• Varaktig utmattning
• Ängslig, bekymrad eller överväldigad
• Överkonsumtion av alkohol eller 
 receptbelagd medicin
• Överreaktion på småsaker
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Agera direkt
Problemen försvinner sällan av sig själv
↓
Boka tid för att tala med en läkare
Lista på möjliga stressfaktorer i lantbruksföretag
• Svårt att betala räkningar
• Brist på pengar för att täcka familjens behov
• Svårighet att få långsiktig överblick
• Svårt att hinna utföra arbetet
• Besvärligt att få tag i arbetskraft
• För höga utgifter för arbetskraft
• Familjekonﬂikter pga jordbruket, exempelvis  
 skötseln eller driften
• Svårighet med familjemedlemmars delaktighet 
 i planer och mål för lantbrukets framtid
• Planering saknas för ägandet av jordbruket 
 i framtiden (”vem ska ta över gården”)
• För lite ledighet och semester för 
 familjemedlemmar
• Svårighet att använda dator, sköta marknads-
 föring eller saluföra jordbrukets produkter
Om du har ett eller ﬂera av dessa symtom och de påverkar 
dig så negativt att ditt liv inte fungera som vanligt/
normalt: 
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Hälsoproblem som kan orsakas av långvarig 
negativ stress
• Alkohol, drogmissbruk och beroende
• Allergi och hudsjukdomar
• Astma
• Depression
• Diarré eller förstoppning






• Koncentration och minnesstörningar
• Magsår
• Matsmältningsbesvär












Hjärnstress – kan det drabba mig? 
av Christina Doctare
Hälsans Mysterium av Aaron Antonovsky
Kris och utveckling av Johan Cullberg
Människan är en berättelse av Clarence Crafoord
Naturkraft av Mats Ottosson och Åsa Ottosson
Stress och den nya ohälsan av Peter Währborg
Vem bestämmer i ditt liv av Åsa Nilsonne
Äntligen måndag av Torild Carlsson
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